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VEGANOS

A LOS "PRODUCTOS" DE ORIGEN ANIMAL




PROTEINAS VEGETALES

CANTIDADES DE PROTEINA POR CADA 100GR DE ALIMENTO

Hay gran cantidad de sustitutos veganos a
los "productos" obtenidos a partir de la
explotacién de un animal, sin embargo, esto
no quiere decir que sean indispensables en S -

la alimentacién, de hecho hGY muchas mas %ﬁfﬁ%ﬂ%ﬁﬁfﬁ' 21GR PROTEINA laélsTsl(l:cH)(TjsiNA 17GR PROTEINA
alternativas naturales y econémicas, como
la combinacién de leguminosas y cereales
durante el dia para obtener todos los
aminodcidos que necesita nuestro cuerpo, o

reparar esos mismos sustitutos desde tu S e i
Cse. Los susfiivios nos permiten sequir Splgeous  Amagun o e
consumiendo sabores o fexturas muy
similares a la de estos "productos", pero sin
la explotacién o uso de ningin animal.
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GARBANZOS COCIDOS LENTEJAS COCIDAS QUINOA COCINADA PASTA COCINADA
9GR PROTEINA 9GR PROTEINA 8GR PROTEINA 5,8GR PROTEINA
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Usamos los eufemismos "carne", "pollo",
"pescado", "leche", "huevo", efc, para que
las personas que apenas estdn comenzando
entiendan a qué nos referimos, pero esos
términos esconden la realidad que
normalmente nos cuesta aceptar, de que hay
victimas detrds los productos de origen
animal y somos nosotros quienes pagamos y
demandamos que eso siga sucediendo. Las
cosas deberian llamarse por su respectivo
nombre como caddver, fluidos mamarios u
ovulaciones. Suena fuerte, pero asi es la
realidad que deben atravesar los animales,
es justo usar los términos adecuados para
no camuflar su explotacién.

A continuacién encontrards diversos
ejemplos que te servirdn como guia para
incluir en tus comidas y reemplazar los
“productos” de origen animal

S| ERES VEGANO

SEGURAMENTE TE HAN DICHO:

Yo no podria

ser vegano, me Hablemos
parece muy dificil de esto

Puede llevar algunas
semanas adaptarse a
cualquier cambio, es

Los que
verdaderamente lo

normal, ademés hay tienen dificil son los
una version veaana mi||ones de cmimc1|es
" de casi todos los que explotamos para 4
productos que amas, EIES RN EERERelLe
y ya verds como en a dia, si hay algo
unas semanas, leer dificil es ser un animal
etiquetas y comprar en este mundo.

productos veganos te
serd sencillo.
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Hoy en dia contamos con
muchisimas opciones para
acompaniar nuestros platos y
tenemos  una version
vegana de lo que estamos
acostumbrados a consumir.

Desde embutidos, filetes
hasta tocineta, casi todo
cuenta con una version libre
de explotacién animal.

Te invitamos a que tomes el
tiempo de probar todas las
opciones disponibles 'y
escojas asi tus productos
favoritos, ya que para
cada persona, hay un gusto
y un paladar diferente.

Carne para

Churrasco < N\ Tocineta asar vegana
vegana j

vegano
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Carne hamburguesa
lentejas/garbanzos |

frijoles _
Carne Molida J
de lentejas
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Es importante recordar que
todos los productos veganos
tienen  diferentes  valores
proteicos, revisa siempre su
tabla nutricional y escoge lo
que mas se adapte a tus
valores diarios.

Una opcion que
recomendamos por su sabor
y buen porcentaje de
proteina es el filete de
quinoa, sin embargo, como
mencionamos anteriormente,
la invitacién es que pruebes
las diferentes opciones y
escojas lo que mas te guste.

El veganismo no tiene
porque ser aburrido :)

Filete
Quinoa

Ensalada
de “Pollo”
vegana

Guia de Distribuciéon Gratuita -

Imitacién
“Pavo;
Nuggets

ﬁ veganos

desmechado
vegano

Tamal vegano
de “pollo”

Encuentra mas Informacién en: www.LaGuiaVeg.com - (0) @LaGuiaVeg
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Aunque no hay mucha oferta de
producios ya preparados para
esta categoria, si  existen
diferenfes recefas con las que
puedes susfituir el pescado y
preparar deliciosos platos.

Te recomendamos usar el carve
para preparar  ceviches, o
berenja para preparar filetes de
“pescado” vegano, también en
infernet  encuenfras  muchas
recetas a base de tofu.

Nuesira principal recomendacion
es el alga nori, esle es el
ingrediente secrefo para replicar
el sabor exacio del pescado.

Filete /—é T ]r_
“Pescado” 2

vegano

Berenjena
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Es bueno saber que las opciones
que ya conociamos anfes de ser
veganos siguen estando
disponibles, puedes encontrar
leches o bebidas vegefales de
almendras, arroz, avena, yogures,
quesos y unfables sin tener que
explotar animales para ello.

Te recordamos que los productos
que mosiramos para  cada
categoria es solo una base para
que tengas en cuenta las diferentes
opciones que puedes enconirar o
preparar, sin embargo, esta guia
de susfitiios no recomienda
ninguna marca en especifico.

/—\\ Leche de Lleche de Yogur
~ avena

almendras vegano

Leche de

Queso de

Queso cheddar almendras
vegano

Queso crema
vegano

Guia de Distribucion Gratuita - Encuentra mas Informacién en: www.LaGuiaVeg.com - (©) @LaGuiaVeg



. VISITA NUESTRO RECETARIO
GRATUITO Y APRENDE A PREPARAR

~ b d r €

| . E e
7 VEGETALES

https://laguiaveg.com/recetario-vegano-gratis/
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El huevo no es un “producio”, es la
consecuencia de la explotacién de
miles de millones de gdllinas
ponedoras en todo el mundo, y el
asesinato de incontables  pollitos
macho que la industria descaria.

Por eso, gracias a nuestra amiga
@MononokeVegan fe presentamos
varios sustitutos exitosos, versdtiles y
economicos fanto para
preparaciones dulces, como saladas

monongke

PURES DE
FRUTA

BN

(Para horneados que
requieren humedad

SEMILLAS DE
CHIA Y LINAZA

(Muffins-Galletas-Waffles
Pancakes-Panes)

FECULA
DE MAiZ

VINAGRE +

y densidad) BICARBONATO
DE SODIO
(Tortas-Cheesecakes (Torias-Cupcaket)
Muffins-Pancakes) 2
HARINA DE Imitacién Huevos
GARBANZOS Y AGUA Revueltos

1) £
: ¥ ’ Lk,
o Lo - L
’ L = B,
; e ) -
- 3 i . + |
i o FF III |
! CRR g T /
gt 8 !
o 4 , B i E
] T T e R
= .'l'_" ‘
i TR
) L

Para preparar
Tortillas

AGUA CON GAS,
CERVEZA Y HARINA
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TOFU DESMENUZADO
Y ESPECIES

MERENGUES

Aquafaba (agua
de coccién de los garbanzos)

PINCELADAS PANDERIA

k Aceite de

s




monongke

Aunque el veganismo es mas
que alimentacién, podemos
hacer nuestros platos favoritos
sin explotacién animal. Te
recomendamos las tortas de
mononoke vegan en Medellin,
para que disfrutes de
deliciosos  postres  sin  la
necesidad de huevos.
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Existen muchas opciones vegetales
para endulzar tus platos o bebidas
favoritas y fodas ellas las encuentras
con facilidad en supermercados y
tiendas saludables.

Los veganos no consumimos miel,
porque la miel es la fuente principal
e indispensable de energia de las
abejas, sin ella las abejas mueren
de hambre y debe ser para ellas,
no robarla para nosofros.

Para producir una sola cucharadita
de miel, se necesitd el trabajo de
TODA la vida de por lo menos 12
abejas, que a su vez tuvieron que
haber recorrido MILES de kilémetros
en busca de néctar.

Miel de
Agave

Jarabe

de Arce
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Miel de
Maple
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Stevia

Panela
Pulverizada
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A GUIA VEG

WWW.LAGUIAVEG.COM

@LAGUIAVEG




